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TAGK FOR DINA INSATSER
PA HEMMAPLAN!

Att resa till jobbet kan for vara medarbetare
innebéra en resa pa 400 mil. Och hemkomst ett
halvar senare. Som arbetsgivare har Férsvars-
makten ett naturligt intresse av att de anhorigas
vardag fortsétter att fungera. Var erfarenhet &r
att en medarbetare i internationell tjanstgoéring
trivs och presterar béttre néar livet och relationen
med de dar hemma fungerar som det var ténkt.

PRAXIS MED INTERNATIONELL
TJANSTGORING

Under mycket lang tid, nédstan &nda sedan
FN bildades, har internationell verksamhet varit
en del av Forsvarsmaktens sétt att I6sa sina
uppgifter pa. Forsvarsmakten ar idag mer &n
nagonsin en internationellt inriktad organisa-
tion. Inom Forsvarsmakten rader internationell
arbetsskyldighet. Ett beslut som tagits av 6ver-
befédlhavare Sverker Gdéranson i juli 2010. En
internationell tjdnstgoring far darfor aldrig komma
som en dverraskning. Inte fér ndgon, vare sig for
vara medarbetare eller fér dig som anhorig.

ATT INVOLVERA ANHORIGA

Att jobba utomlands &r ett beslut som berér
familjen. Ett sddant beslut &r klokt att ta i samrad
med de personer medarbetaren delar vardag
och fritid med. Ett stort ansvar ligger darfér hos
medarbetaren sjélv. Han eller hon b&r noggrant
ha pratat igenom och planerat sin internationella
tjanstgdring med bland annat dig som just nu
l&ser denna anhd&rigbroschyr.

UTVECKLAD ANHORIGKOMMUNIKATION
Vi vet att vart jobb inte bara paverkar var egen
personal, utan &ven anhériga. Forsvarsmakten

vill darfér &nnu battre bidra till att den interna-
tionella tjanstgdringen blir s& bra som méjligt for
alla parter. Darfor utvecklar vi kommunikationen
med anhériga med bland annat nya kontakt-
personer: en Anhdrigansvarig finns centralt
placerad vid FM HRC i Stockholm. Varje for-
band eller organisationsenhet i landet har dess-
utom en lokal anhdrigansvarig som vid behov
kan férmedla kontaktpersoner. Data- och tele-
fonmgjligheterna i vara insatsomraden fungerar
i regel bra. Men det som redan ar bra ska bl
annu battre!

HITTA SVAREN HAR
Broschyren du haller i din hand &r ocksa ett steg
mot férbattrad information och guidning for dig
som narstdende. Vid fortsatt lasning finner du
manga av en anhdrigs frdgor som dyker upp
FORE, UNDER och EFTER en internationell
tjanstgoring. Du kan alltid s6ka mer information
pa www.forsvarsmakten.se/anhorig

Innan du fortsétter din lasning vill Férsvars-
makten rikta ett tack till dig. Dels for att du har
forstaelse for den internationella tjanstgorings-
kultur som praglar Forsvarsmakten, dels fér de
extra insatser som du eventuellt maste géra som
anhorig pa hemmaplan.

Broschyren &r framtagen av Férsvarsmakten.
Officersférbundet, SACO Férsvar, Férsvars-
forbundet, Svenska Soldathemsférbundet och
Invidzonen har deltagit i framtagningsarbetet.
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VEM RAKNAS
SOM ANHORIG?

En anhdrig till en anstalld i internationell tjanst kan i princip vara
vem som helst. Det &r en person som har en relation, genom
slakt och/eller vanskap, med nagon som ingar i Férsvarsmaktens
internationella insatsférband eller gér ndgon annan form av tjénst-
goring utomlands inom Fdrsvarsmakten.

FRAN KOMPIS TILL MORMOR

Anhdrig kan vara make, maka, sambo, partner, barn, férélder, sys-
kon, andra sléktingar eller nya och gamla vénner. Férsvarsmakten
skiljer dock pa anhoérig som &r alla ndrstaende i en vidare bemér-
kelse och narmast anhérig. Med narmast anhérig avses perso-
nen som den anstéllde sjilv har valt att definiera som personen
som star honom eller henne narmast. Narmast anhérig har i detta
sammanhang inget samband med den juridiska definitionen.




VAD INNEBAR
"NARMAST ANHORIG?”

Varje anstalld inom F&rsvarsmakten ska skriftligt definieravem som &r

nérmast anhérig (upp till tva personer kan definieras). Férsvarsmak-

tenlaggeringenvérderingivemsomden anstéllde véljer som ndrmast

anhdrig, utan informerar den anstéllde om féljande:

* Vikten av att ha valt ndrmast anhdrig, dvs. vem som forst ska bili
informerad av Férsvarsmakten om handelser som rér den anstéllde.

* Korrekta och uppdaterade kontaktuppgifter. Anmél dndringar pa
enklaste sétt via personalfunktionen vid den anstalldes enhet.

* Att den som &r utvald som ndrmast anhdrig &r informerad om
detta och vet vad det innebér.

Det finns som alla vet manga olika typer av familjekonstellationer.

Darfor ar det extra viktigt att tanka pa vem man utser som nérmast

anhorig. Det kan ocksé handa att familjeférhallanden dndras under

insatstiden och medarbetaren bér da &dndra ndrmast anhorig.
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VARFOR AR EN INSATS
UTOMLANDS MENINGSFULL?

For de allra flesta ar en internationell tjanst-
goring ett valt dtagande som motiveras av en
intressant tjanst, utveckling, utmaning, karriér,
omvaxling, humanistiska motiv eller nagonting
helt annat. Manga vill géra en insats for freden
och stabiliteten i véarlden och samtidigt hjalpa
lander med réttigheter som vi tagit for givna i
Sverige &nda sedan den allménna réstratten.

PRATA OM MOTIVEN

Oavsett vad som motiverat din narstdende att
genomfdra tjanstgdringen sa ar det viktigt att
ni pratat igenom och tillsammans har en forsta-
else fér motiven bakom. Alltfér manga ganger i
moten med slakt, vanner och bekanta ar det

den eller de som &r kvar hemma som forvantas
kunna svara pé frdgan och ibland till och med
forsvara sin nérstdendes beslut att genomféra
tjanstgdringen.

VARNPLIKTEN AR BORTA

| och med att Férsvarsmakten har féréndrat sitt
personalforsdrjningssystem och att kravet pa att
genomfdra internationell tjanst nu ar obligato-
riskt &r det fler idag an tidigare som deltar i vara
insatser. Beslutet som den anstéllde och dess
anhdriga har att fatta idag handlar mer om nar
i tiden insatsen ska genomféras 4n om den ska
genomféras.
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HUR KAN JAG FORBEREDA
MIG SOM ANHORIG™

Det kan dyka upp manga frdgor nér nagon i
familjen ska tjénstgora utomlands. Vad ska hénda
nu? Vad innebdr tjanstgéringen? Hur kommer var
vardag att féréndras och hur férbereder man sig
pa en férdandring?

Perioden fére avresan kan vara mycket emo-
tionellt krévande, speciellt for de familjer som
saknar tidigare erfarenhet av internationell tjanst-
goring och inte vet vad som vantar. Tiden kan
upplevas som en enda lang vantan fére avresan.

BESOK INFORMATIONSTRAFFAR

For att forbereda dig som anhérig anordnar For-
svarsmakten informationstréffar for anhériga pa
ett antal platser runt om i Sverige. Syftet med in-

formationstraffen ar att informera dig som anhérig
om bland annat vara insatsomraden, vad som
sker dér och hur internationell tjainstgdring fun-
gerar. Du far ett tillfélle att fa svar pa de fragor du
funderar 6ver och &ven tréffa andra som befinner
sig i samma situation. Vi beréttar om hur tjanst-
goringen kan paverka bade den anstéllde och
de hemmavarande, hur Férsvarsmakten agerar
om nagon skadas eller férolyckas under tjanst-
goringen och vilket stdd du som anhérig kan fa.

Tid och plats for traffarna planeras for att
passa vara storre internationella insatser och
information om tid och plats finner du via
www.forsvarsmakten.se/anhorig.






VILKA RISKER
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UTSATTER

SIG DE ANSTALLDA FOR?

Det gar inte att komma i fran att militéra opera-
tioner alltid innehaller olika former av risker. Det
kan handla om olycksrisker p& grund av farliga
trafiksituationer, risker pa grund av sjukdomar
eller risker med anledning av hot fran aktorer i
operationsomradet.

VI JOBBAR MED RISKANALYSER
Forsvarsmaktens riskhantering handlar om att
alltid undvika att ta onddiga risker. Den risktag-
ning som sker ar medveten och inom ramen f&r
en stélld uppgift. Forsvarsmakten lagger stora
resurser pa informationsinsamling, riskanalys
och utveckling av materiel som minskar risken
fér personskador.

Dock &r det sa att dér det finns risker kan det
ske tillbud, olyckor och hindelser med tragisk
utgang, trots att man gjort stora anstrangningar
att férhindra det.

EN BALANSERAD SYN PA RISKER

Som anhorig till en person som gor interna-
tionell tjanstgoring kan man ofta kénna oro och
radsla 6ver riskerna som finns. Vi vill &nda upp-
muntra dig som anhdrig att ha en balanserad syn
pa risker. Ett satt att hantera oro och radsla &r till
exempel att halla sig informerad och uppdaterad
om hur tjainstgdringen ser ut, var i ett stort land
just din anhdrig befinner sig och vilka risker som
finns det med just dennes tjanstgoring.
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CHECKLISTA INFOR AVRESA

Nedan folier en checklista som &r baserad pé andra
anhdrigas erfarenheter. Avsitt tid tillsammans for att
prata igenom saker i god tid fére avresan. Checklistan
ar i forsta hand skriven for en familj, men delar av den
kan vara till nytta oavsett hur er anhérigsituation ser ut.

INFORMATION

» Anmal dig till ett av Férsvarsmaktens férberedan-
de informationsmdten for anhoriga.

* Svenska Soldathemsférbundet erbjuder familjer
och anhdriga PREP-kurser, information, kontakt,
stéd och radgivning inom ett flertal omraden.
Ta reda pa om det finns ndgot som passar er.

* Invidzonen erbjuder stéd och kontakt med an-
dra anhd&riga som befinner sig i samma situation.
Ta reda pa om det finns ndgot som passar dig.

FORSAKRINGAR

* Ga igenom familjens forsékringsskydd och den
forsvarsanstélldes forsakringsskydd.

* Kontrollera om ev. privata forsékringar géller i
aktuellt insatsomrade. Be att f& svaret fran
forsakringsbolaget skriftligt.

» Komplettera forsdkringsskyddet vid behov.

EKONOMI

» Ga igenom familjens ekonomi och s#kerstall att
bada kan hantera och na I6pande utgifter sa
som réakningar och kontonummer. Kontrollera att
ni har alla fullmakter som behovs for att hantera
konton gemensamt.

* L&s igenom avtalet som styr ersattningen under
tjainstgoringen.

VARDAGEN

* Tank tillsammans igenom hur vardagen ska fungera
med arbete, hdmtning och ldmning, aktiviteter mm.

* Informera personalen pa férskola och skola om
férandringen och paminn personalen om att inte
ta upp negativ nyhetsrapportering fran insatsom-
radet med barnet.

* Anhdriga bér informera sin arbetsgivare och
kollegor i Sverige s& de &r medvetna om den nya
situationen.

KOMMUNIKATION

* Kom 6verens om hur just er kommunikation ska
fungera. Diskutera nar det passar bast att prata i
telefon for bada parter och hur ofta ni har mgjlig-
het till det. | de flesta insatsomraddena finns
det goda mdjligheter att bade ringa och skicka
e-post, men ibland s fungerar det inte och oftast
beror det pa tekniska problem.

* Tank igenom vilka tider som passar med hénsyn
till tidsskillnaden mellan Sverige och flera av
insatsomradena

RELATION

* De allraflesta par har ndgot stort eller litet problem
eller "inte riktigt fardigdiskuterat &mne” i sin rela-
tion. Skjut inte upp det till efter avresan utan red
ut det som behdévs nar bada &r hemma.

* Anmél er till en PREP-kurs via Svenska Soldat-
hemsférbundet.

NATVERK

* Mobilisera det egna nétverket runt dig i form av
familj, vanner och andra narstdende. Nar man val
behdver hjélpen eller stédet finns inte alltid kraften
kvar att ta tag i det.

* Etablera kontakt med andra anhériga till anstéllda
vid férbandet och hitta en form som passar er for
att halla kontakt.

* Stk kontakter via Invidzonen.

* Besok eller ring ndrmaste Soldathem.

AVRESAN

* Planera avresan tillsammans i god tid, speci-
ellt om det finns barn i familjen. Oftast ska den
anstéllde instélla sig vid nagot férband ungefar
ett dygn innan flyget gar.

* Avsatt tid till ett avsked. Det &r inte latt att sdga
hejda, men daremot valdigt viktigt for bade dig
och den som ska tjanstgéra utomlands. Att sédga
hejda till ditt barn, din partner eller vén ska fa ta
den tid det behéver.

* Tank igenom hur avskedet ska ga till, speciellt om
det finns barn som ska till skola och férskola.
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HUR SER LIVET
UTLANDSTJANSTEN?

Svenska forband deltar i fredsfrimjande insatser
pa olika platser i vérlden efter beslut av Sveriges
regering. Sverige har en aktiv roll i FN, EU, OSSE
(organisationen for sdkerhet och samarbetet i Euro-
pa) samt PFF (Natos partnerskap fér fred) och runt
tvatusen medarbetare genomfdr varje ar internatio-
nell militar tjanstgdring. Det internationella engage-
manget okar hela tiden.

TRANADE FOR UPPGIFTEN

Vid de svenska internationella férbanden ingar bade
soldater och civila medarbetare. En arbetsdag ut-
omlands kan ibland pdminna om medarbetarens
arbetsdag i Sverige. Skillnaden &r att laget ofta
ar skarpt med vakthallning och patrullering dygnet

UT UNDER

runt, ndgot som soldater och befél har utbildats och
trédnats for under lang tid.

TID FOR ATERHAMTNING

Efter ett arbetspass har den anstéllde i princip
samma mdjligheter till traning, hygien, goda mat-
vanor, samvaro och vila som en medarbetare har i
Sverige. Naturligtvis skiljer sig arbetsférhallandena
en hel del beroende pa om insatsen sker till sjéss
eller i en region med svara forhallanden. Det &r
helt enkelt olika beroende pa vad den anstéllde har
for uppgifter och var man arbetar. Be din partner
eller vén som genomfér internationell tjanstgoéring
att beskriva sin arbetsdag for dig.
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HUR HALLER MAN

KONTAKTEN?

Det ar en sjalvklarhet att du som anhdrig ska
ha mojlighet till att kontakta den som tjanstgor
utomlands, och naturligtvis tvartom. Det ar en
mdjlighet att halla varandra uppdaterade om vad
som sker i vardagen eller bara en chans att fa
hora varandras réster igen. Darfér tycker vi att
det ska vara enkelt att halla kontakten, via telefon,
post och Internet. Dock kan méjligheterna for
kommunikation skilja sig beroende pa om den
tjanstgérande aker med ett stort férband eller
som enskild.

TELEFON

| vara insatsomraden sd finns det sa kallade
Welfare-telefoner som ér till for att alla ska kunna
ringa hem. Fran dessa telefoner far de anstéllda
ringa hem s& ofta och mycket som de &nskar
och har behov av. Vissa typer av tjanstgdring kan
dock begrénsa mdgjligheten att ringa.

INTERNET

linsatsomraden finns det tillgang till datorer med
Internet som de anstéllda kan anvdnda i samma
omfattning som Welfare-telefonerna. Det kan
vara viktigt att tédnka pa att det man skriver till
varandra i e-post, pa Facebook, pa egna bloggar
eller andra sociala medier inte far handla om

kommande militdr verksamhet, svagheter vid
forbandet, fullstdndiga namn pa personer och
annat som kan paverka sdkerheten for de som
tjanstgor eller de anhdriga hemma i Sverige.

Att tdnka pa:

* Den anstéllde i internationell tjanstgdring far
inte ndmna nagon som helst sekretessbelagt
information f6r nagon.

* En anstélld far aldrig publicera uppgifter som
kan paverka pagaende eller kommande opera-
tioner. Exempelvis information om tider, platser,
bevédpning och skydd eller om begransningar
i Férsvarsmaktens férmaga.

* En anstélld far aldrig avsldja tidpunkter och
omfattning av rotation eller forflyttningar av
férband.

* En anstalld ska undvika att ldgga ut kontakt-
information eller andra uppgifter som kan
identifiera medarbetare eller anhériga.

POSTSERVICE
Du som anhorig har alltid mojlighet att skicka
post till din partner utomlands.

Vara rotationsférband har regelbunden post-
forbindelse med Sverige. | krigszoner kan
postgangen dock bli oregelbunden.







HUR FAR MAN
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DISTANSRELATIONEN
ATT FUNGERA?

En langdistansrelation &r aldrig enkel. Pl6tsligt
ska ni hantera vardag, kénslor och problem som
uppstarmed ett stort avstdnd mellan er. Inte sallan
kan &ven saknaden bli évervéldigande och stor.
Det &r ju trots allt ndgon du &dlskar som befinner
sig langvaga fran dig.

LOS OLOSTA PROBLEM HEMMA FORST
Ettavdeviktigasteradenarattredautproblemoch
oenigheter fore avresan. Det ar mycket svarare
att I6sa problem 6ver telefon eller e-post nar ni
vl ar ifrdn varandra. Manga upplever att skriva
brev &r ett bra sitt att ha kontakt, &ven om det
kan vara svart att avsatta tid i vardagen for brev-
skrivande. Breven kan sparas och tas fram och
ldsas manga ganger, dven efter hemkomsten.
Det kan ocksa vara skont att fa sétta ord pa sina
kanslor och handelser i vardagen.

DELA DIN DAGBOK

Idag haller manga par kontakt via e-post eller
bloggar. Du som &r kvar hemma kan lagga upp
en blogg och skriva om din vardag sa
att den som befinner sig langt borta &nda
kan félja med i vardagen hemma. Om du som &r
kvar hemma véljer att skriva om din vardag pa
natet i ndgon form kan det vara bra att tdnka

pa i vilken omfattning du vill 1amna ut dig och
din nuvarande situation.

Tank efter innan du lagger ut information pa
Internet! Informationen som du tror &r skyddad
kan nar som helst bli offentlig pa grund av felaktiga
instéllningar, attacker frdn hackers eller som ett
resultat av att féretag séljer eller delar med sig av
uppgifter om anvéndare. Information som lagts
ut pa Internet kommer alltid att finnas kvar pa
natet! Blir du som anhd&rig genom sociala natverk,
e-post eller bloggar utsatt fér hot kopplat till din
anhorigs tjanstgoring i Férsvarsmakten ska du
kontakta Férsvarsmakten omedelbart.

SAG DET MED BILDER

Vardagen i insatsomradet skiljer sig valdigt fran
vardagen har hemma och det kan vara svart fér
dig som &r kvar hemma att bilda dig en uppfatt-
ning om hur det &riinsatsomradet. Det kan hjélpa
att den anstillde som tjanstgor skickar hem
bilder eller berattar om vardagliga saker som
hur man bor, vad man &ter, vad det ar f6r vader,
vad man har pa sig och vilka man umgas med.
Har du som hemmavarande fatt félja med pa
den resan kan man lattare férstd och ta till sig
berattelser fran insatsen och ddrmed kanna en
storre delaktighet.
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VAD HANDER OM DET
VARSTA INTRAFFAR UNDER
UTLANDSTJANSTGORINGEN?

Det finns tankar som man aldrig vill tdnka, saker
som aldrig far handa. Men ibland intraffar det
oténkbara. Det finns alltid en risk att den som
tjanstgdr utomlands skadas latt, allvarligt eller
férolyckas under internationell tjanstgoring. Pre-
cis som pa hemmaplan férekommer &ven van-
liga sjukdomar och dkommor som kan intraffa
var som helst.

NARMAST ANHORIG BLIR PERSONLIGT
KONTAKTAD

Anhoriga till anstéllda som skadats allvarligt eller
férolyckats erbjuds alltid stod frdn Forsvarsmak-
ten. Vid dodsfall, olycka eller sjukdom kommer
de som angetts som ndrmast anhdrig till den
anstéllde att kontaktas av Férsvarsmakten.

| hdndelse av att en anstalld skadas sa ar det 13-
karna i insatsomradet och lakarna i Sverige som
tilsammans fattar beslut om transport av den
skadade ut ur insatsomradet, sé kallad medicinsk
repatriering. Vid dodsfall sker transporten av den
avlidne ater till Sverige sa snart som mgjligt.

ATT FORBEREDA SIG PA DET VARSTA
Avsétt tid fore avresan for att prata om hur ni vill
ha det om det vérsta skulle hdnda och nagon
skadas allvarligt eller omkommer. Helt naturligt
sé blir fokus pé riskerna vid internationell tjdnst-
goring, men &dven de som &r kvar hemma kan
skadas eller férolyckas under insatstiden. Prata
eller skriv ner tankar och &nskemal. Prata aven
igenom ekonomi eller juridik om det &r aktuellt.
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VAD HANDER OM
DET VARSTA INTRAFFAR

HAR HEMMA?

Aven om olycksrisken #r mer pataglig for den
anstéllde som &r pa utlandstjanstgoring kan
den i varsta fall intraffa dven har hemma. D& kan
det vara skont att veta hur du som anhdérig har
mojlighet att ta kontakt med den anstéllde som
befinner sig utomlands. Du hittar alla kontakt-
uppgifter langst bak i den hér broschyren.

KONTAKTA VAKTHAVANDE BEFAL

Om du akut behéver komma i kontakt med den
utsdnde kan du kontakta Vakthavande Befil
(VB). VB svarar i telefon dygnet runt. VB kommer
att kontakta forbandet och tillse att den utsén-
de kontaktar dig sd snart som mdjligt. Nar en
anhdrig hemma omedelbart behdver komma i
kontakt med den utsande &r det, inte alltid, men
ofta nagot allvarligt som har hant hemma. Bud
om att ndgon har skadats allvarligt eller dods-
bud dr mycket tunga besked att fa, speciellt om
man befinner sig langt fran sin familj och inte kan
dela bérdan med nagon.

FORSVARSMAKTEN MASTE FA VETA
For att den utsénde ska fa sa bra stéd som moj-
ligt ar det av vikt att den som ringer till VB talar

om orsaken till att den utsénde ska ringa hem.
For att Férsvarsmakten ska fa fram ratt informa-
tion till den utsénde ber vi dig som anhérig att
uppge:

» Vem som ska kontaktas (namn och insats)

* Vem du &r och hur ni star i relation till varandra
* Vart du kan nas, aktuellt telefonnummer

* Vad som har hant

For insatsen i Afghanistan:

VB ATS (Vakthavande Befil Armétaktisk stab)
08-788 99 91

For insatsen i Kosovo:

VB ATS (Vakthavande Befal Armétaktisk stab)
08-788 99 89

For militarobservatérer och 6vriga enskilda
insatser:

VB ATS (Vakthavande Befdl Armétaktisk stab)
08-788 99 92

Du hittar alltid uppdaterade telefonnummer pa
www.forsvarsmakten.se/anhorig.
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VART VANDER JAG MIG
SOM ANHORIG OM JAG MAR

DALIGT AV SIT

Det ar inte alltid l4tt att f& vardagen och livet
att fungera som vanligt nar man &r anhdrig till
nagon som tjanstgdr utomlands. Inte séllan kan
man kénna sig stressad eller orolig. Det &r en
annorlunda situation som kan krava mycket av
dig, bade psykiskt och fysiskt. Vissa beskriver
det som kénslomassig bergochdalbana.

TRAFFA ANDRA | SAMMA SITUATION
Ibland kan det racka med att prata med nagon
annan som befinner sig i samma situation.
Nagon som forstar hur du har det. Via Svenska
Soldathemsférbundet eller Invidzonen kan du
hitta andra anhériga som du kan fa stod av.
Svenska Soldathemsférbundet genomfor
regelbundet temamoten rérande oro och stress-
hantering vid olika tillfallen och pa olika platser
runt om i Sverige. Information om detta hittar du
pa deras webbsida www.soldathem.org
Invidzonen &r en ideell organisation déar anhé-
riga stédjer anhdriga och via dem kan du fa stéd,
tips och hjélp med att hantera din stress och din
oro. Du nar dem via www.invidzonen.se eller pa
telefon 08-400 20 388.

FORSVARSMAKTENS STOD

Anhdriga, vars egna resurser eller nétverk inte
racker till, har i vissa fall mdjlighet att erhalla
stéd av Forsvarsmakten. Stéd som inte ar
kopplat till en specifik héndelse i insats-

UATIONEN?

omradet, utan har samband med forutsatt-
ningarna pa hemmaplan. Det kan handla
om svarigheter i familjeférhdllanden, egna
resurser och forvantningar. Diskutera situa-
tionen med HR Direkt pd 08-514 393 00.
P& www.forsvarsmakten.se/anhorig kan du lésa
mer om Forsvarsmaktens stdd till anhdriga.

FA SVAR PA MINA FRAGOR

Det &r via F6érsvarsmaktens HR Centrum du kan
f& svar pa frdgor som kan dyka upp for dig som
ar anhdrig till en person som tjanstgor interna-
tionellt. FM HRC ar Forsvarsmaktens férband
for personaltjénst och svarar f6r enhetligt och
effektivt stéd inom HR-omradet till férband, sko-
lor, centra och staber.

Om du har fragor om vad som hander vid per-
sonskada, sjukdom eller dédsfall, fragor som ror
informationstraffar f6r anhériga eller férsékringar,
kontakta FM HRC som samordnar stédet till
anhdriga inom Forsvarsmakten. Du nar FM
HRC via HR Direkt pa 08-514 393 00 eller via
e-post pa& hr-direkt@mil.se. Du kan &ven
kontakta lokal anhérigansvarig vid respek-
tive forband. Kontaktinformation finns pa
www.forsvarsmakten.se/anhorig.

Borja alltid med att stka information via
www.forsvarsmakten.se som uppdateras I6pan-
de sa snart ny information finns tillgéanglig.
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ATERFORENINGEN
HEMMA BLI SVAR?

En lang, lang vantan &r dntligen &ver och ni ska
fa se varandra igen for forsta gdngen pa lange.
Men dven om det fér de allra flesta ar en positiv
upplevelse att aterférenas sa kan det ta lite tid
att vénja sig vid att vara tillsammans igen. Det
ar ofta lika mycket kanslor och funderingar runt
hemkomsten efter en lang tjanstgoring, som vid
avresan. Men i manga fall &r vi lite sdmre férbe-
redda for allt ska ju "bara” bli som vanligt igen.

ATT VANJA SIG TILLSAMMANS

Nu blir inte allt "bara” som vanligt av sig sjélvt pa
en gang, utan det tar lite tid och kraft att pa nytt
fa vardagen att fungera. Precis som det tar tid att
vénja sig vid att vara ensam, tar det tid att vdnja
sig vid att vara tillsammans igen. Ni har under
en lang tid anpassat er att leva ifrdn varandra
och hittat nya végar och |6sningar i vardagslivet.

AVSATT TID FOR VARANDRA
Aven om er relation har paverkats behdver det
inte vara till det negativa. Planera for egen tid

sé att ni hinner traffa varandra i lugn och ro och
komma samman igen. Den 6kade belastningen
som férekommer f6r manga under insatsen kan
leda till en starkare och djupare relation da ni
har klarat av en stor sak tillsammans, men pa
olika hall.

EN NY VARDAG

Fér manga unga mén och kvinnor som tjanst-
gor utomlands kan hemkomsten kannas svar.
Det ar inte bara de som tjanstgjort som kan
ha férandrats utan &ven vardagen hemma. Ett
gammalt pojkrum som Overtagits av ett syskon,
vanner som flyttat fran stan och att pl6tsligt inte
veta vad som hander nu. Det kan ta tid att vénja
sig som bade férdlder och som hemkommen.
Skynda langsamt och lat det ta den tid det
behdver for att vénja er vid en ny vardag.



HUR VISAR SIG STRESSYMPTOM
FRAN UTLANDSTJANST?

En internationell tjanstgdring lamnar avtryck pa
var och en som genomfdér den. Med storsta
sannolikhet har de flesta som tjanstgjort inter-
nationellt for Forsvarsmakten varit utsatta for
nagon form av stress och 6kade péafrestningar.
Det kan rora sig om fysisk, mental, emotionell,
social eller existentiell stress. Det ar naturligt
med stressreaktioner efter en traumatisk upp-
levelse och pa samma sétt ar det naturligt med
stressreaktioner efter flera lagintensiva och lang-
variga pafrestningar.

ALLMANT OM STRESS

Man behéver inte alltid ha ként sig stressad
for att paverkas over tiden. Det &r inte heller
ovanligt att man inte uppfattar att man varit utsatt
for stress, eftersom dven positivt upplevda aktivi-
teter eller handelser kan ge upphov till stress. Att
bli stressad &r i sig inte farligt och reaktionerna
efter svara upplevelser eller langvarig stress &r
inte en sjukdom. Daremot s& kan obearbetade
och kvarstdende stressreaktioner eller utebliven
mojlighet till aterhdmtning leda till psykisk ohélsa.
Dérfor ar det viktigt att vara uppmarksam och ta
reaktionerna, som till exempel daligt humér och

irritation, problem med sémn och f6rhéjd alkohol-
konsumtion samt problem med sexlivet, pa allvar.
Om reaktionerna inte avtar inom nagra manader
utan fortsatter eller till och med blir vérre sa bor
man st6ka nagon form av professionell hjalp.

KUMULATIV STRESS

Kumulativ stress &r stress som upptrader efter
langvariga pafrestningar, oftast lagintensiva. Kan
leda till psykisk ohdlsa om den inte hanteras.

STRESSREAKTION

En stressreaktion &r stress som ger kroppsliga,
psykiska och tankemdssiga reaktioner. Den
avklingar efter ndgra timmar om man fors i saker-
het och far uppleva trygghet.

POST-TRAUMATISKT STRESSYNDROM
Férutom manga av de tidigare ndmnda symp-
tomen finns dessutom upprepat aterupplevande
av den traumatiska handelsen, mardrémmar och
plotsligt pAkomna minnesbilder.

Mer information om stressymtom och hante-
ring finns p& www.forsvarsmakten.se/anhorig
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HUR KAN ANSTALLDA FA
STOD EFTER TJANSTGORING®

For de flesta &r utlandstjanstgdéringen en positiv
och utvecklande upplevelse. Det kan dock intréffa
handelser som kraver bearbetning efter hemkomst.

FOKUS PA PREVENTIVT ARBETE

Férsvarsmaktens arbete med att férhindra ohélsa
hos personalen har utvecklats under aren.
Tidigare satsades merpa efterarbetet fératt fanga
upp dem som behdver extra stéd. Nu arbetas
det mer med preventivt arbete genom bland
annat forbattrad rekrytering och utbildning. Stort
ansvar laggs pa cheferna i insatsomradet att

arbeta I6pande med arbetsmiljon. Cheferna kan
fa stdd i detta fran bland annat personalsektionen
i insatsomradet.

UPPFOLJNING EFTER HEMKOMST
Uppfélining av personal som gjort utlandstjanst-
goring genomférs i olika steg och anpassas
efter férbandets och individens speciella be-
hov. Den &r lagstadgad och géller i flera ar efter
hemkomsten. Kontakta garna FM HRC f6r mer
information om stdd efter hemkomst pa telefon
08-514 393 00.




M7734-356024

KONTAKTINFORMATION

Akuta arenden:
Vakthavande Befal pa berort insatsomrade.

For insatsen i Afghanistan:
VB ATS (Vakthavande Befal Armétaktisk stab) 08— 788 99 91

For insatsen i Kosovo:
VB ATS (Vakthavande Befal Armétaktisk stab) 08— 788 99 89

For militarobservatorer och ovriga enskilda insatser:

VB ATS (Vakthavande Befal Armétaktisk stab) 08 — 788 99 92
VB MTS (Vakthavande Befil Marintaktisk stab) 08— 788 96 95
VB FTS (Vakthavande Befl Flygtaktisk stab) 08 - 788 94 88

Information om insatsomradet
Se hemsidan www.forsvarsmakten.se/anhorig

Fragor som ror uppféljning, stdd och rehabilitering av soldater
FM HRC pa telefonnummer 08 -514 393 00

Fragor om anhorigstod
FM HRC och anhérigansvarig pa telefonnummer 08 -514 393 00

Information om lokala kontaktpersoner
Se hemsidan www.forsvarsmakten.se/anhorig.

Svenska Soldathemsférbundet
www.soldathem.org

Invidzonen
Telefonnummer: 08 —400 20 388 Hemsida: www.invidzonen.se

HR Direkt
Telefonnummer: 08-514 393 00 E-mail: hr-direkt@mil.se

Mer information finns alltid pa www.forsvarsmakten.se/anhorig

FORSVARSMAKTEN

Bilder: Forsvaret, Johnér Bildbyra och Folio.



